Cdch An Uéng Khi Cho Con Bi Stia Me

Bay git con da ra doi! Ban nén an uong that
day da trong khi cho con ba sua me dé tang
stic va con dé cnup ban mau chéng hoi phuc
sau khi sanh né nua.

Khi cho con bui sua me, ban chat béo, ngot, gia vi
nén an uéng nhung gi? Chi dung rat it

Trong thai gian cho con bu,
ban cén phai ¢6 thém 400-
500 don vi nc'mg luong (calo-
ries) moi ngay. Ban nén an
nhiéu loai thuc pham khac
nhau de giu da s6 nang
lidgng can thiét hau du sic
nudi con va giu gin suce kl}()é
cho chinh ban. Ban c¢6 thé
duy tri muic nang ludng cao
d6 bang cach an nhe thém
gita nhtuing bua an chinh.

thit, ca, ga vit
trung, dau hat

sda, da-ua, pho-ma

trai cay

ngi coe

Nhom Thie An S6 phan an  Cé trong nhiing thuc pham nhu
Thiic an nhiéu chat voi 3 Stia, sita chua, phé mat, tém con vo, ca héi, ca kho, ddu hu, hat meé.
Thiic an nhiéu chat dam 2 Thit bo, thit heo, thit ga, thit ga tay, ca, thit vit, tring, hat diu, dau xanh,
dau nanh, dau den, cac loai hot nhu hot bi, hét hoa hudng dudng.
Rau trai cd sinh t6 A 1 Rau muéng, cai xanh, trai hong, ca rot, khoai lang, 6t do, soai,
du du, mang tay, bi do, ca chua, rau co 14 mau xanh dam.
Rau trai ¢6 sinh té C 1 Nudc cam, kiwi, trai thom, dau do, eam, quit, chanh, budi,
dt hiém, 6t xanh.
Nhﬁ-ng rau trai khac 3 Bac ha, ngo sen, khoai mén, dau, mudp, gia, bap, bong cai tring, rau
dén, chuéi, tdao, nho.
Thiie an nhiéu tinh bot 7 Com, biin, banh phd, mi, cdc loai nui, banh mi, banh trang,

cac loai bot, cereal, banh mi chua, banh man (eracker).



Téi c6 can uéng nhiéu sia dé ¢é sia cho con bi khéng?
KHONG! Xin nhé ky riang phuong cich dé lam tang nguén
stia me la cho con bi theo nhu ciu can thiét cua con va cho
bu thuong xuyén. Khi mang thai va khi cho con bu, ban
can c6 thém chat voi (calcium). Ban ¢6 thé uéng sia bo hay

an nhiing thuc pham c6 nhiéu chat véi (xin xem ban hudng
dan).

Khi cho con ba t6i ¢6 eAn uéng nhiéu nudc hon khéng?
CO! Khi cho con bt siia me, uong thém nhiéu nuée hay chat
long la diéu nén lam. Moéi ngay, ban can uéng 8 ly moi ly
khoang 8 oz chat long nhu nude, sta, nude trai cay, chao hay
canh.

Néu téi khong in uéng theo cdch chi dan, ti vin ¢6 nhiéu
siia khong?

CO!'N gay ca khi ban khong dn udng theo cdch chi dan, co thé
ban van san xudt rat I!_h_leu sua cho con bu. Tuy nhién ban
nén an uéng day di dé c6 thém sic nudi con va dé gui gin stic
khoé cho chinh ban. Nén co ) lam nhung dleu ma ban c6 thé
lam va diing nén lo la.ng néu khéng an uéng hoan toan theo
ding nhu cach chi dan.

Khi cho con b téi ¢6 ciin kiéng cul fin uéng gi ki
Ban nén an udng day da nhu lae mang thai. PhaJ:
cac em bé khong bi anh hutong bm cac thm: an cua
nguoi me, vi vay cac ba me ¢6 thé an uong theo ch
muic bat cu gi ho thich. Tuy nhién, néu con cé diu
hleu la sau khi ban an uéng mot mon gi do, ban n
tranh mén 4n dé mot thoi gian xem sao.

Nén dé y dén mot vai loai thie unng Rugu va ca j
sé tham vao sua cua ban va co thé gay hal cho cor
Ban ctung nén gidi han rudu, ca phe, nude tra va s
c6 chat ca phé.
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